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Thi divod
jist fazole

Luiténinam patfi budouc-
nost. Fazole diky nutri¢nim
vlastnostem, zejména
vysokému podilu rostlinnych
bilkovin, uZivi i miliardy lidi,
W Cesku jime lusténin daleko
méné, Proc to zménit?

Poméhaji ndm zhubnout.

Obsahuji hodné vidkniny,
ktera dokaze dobie zasytit.
Vysokym obsahem bilkovin
a komplexnich sacharidd

Klient: Bonduelle

Vybrané mediaini vystupy
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Y, proc

pomahaji budovat svalovou
hmotu a svaly jsou skvélym 3
spalovacem energie.
Chrani pred tézkymi
nemocemi (irakovinou, | Ma-to - ¥_a4 ___a®_s0
zejména prsu). Prokazaly to
mezinarodni studie, Nejvétsi
byla publikovana v Internati-
onal Journal of Cancer.
Obsahuji vitaminy, zejmé-
na skupiny B. Z minerald
pak Zelezo, vapnik a hoicik.




Zacatek roku je typicky pro nizné diety -
mize kratkodoba zména jidelnicku fungo-
vat?

Rozhodne ne. Aby byly zmény v jidelnd ko adr-
Eitednd, mély by byt postupné a dotycndma by
mitly byt pifjernné, aby se tak dokdzal stravo-
vat po zhytek Zivota. Pobud nékomu nechutna
ovestd kafe nebo sladké snidand obecnd, exi-
atuje spousta slangeh anidand, kterd mide do-
tying jist a nernsd se trapit nad jidlem, ke

rié o nechuind. Takovy Sovik se ot tes],

ak ghubne par kilo a dieta shondl, aby se mohl
vt ke starym stravovacim ndvykim. Neddwvi
and amysl drdet krdtkodobs dety, kterd jsou za-
lodeny na extrénme nizkém energetickém pif-
Jmua dotycnidho nenantd se dioahodobd spriv-
it atravovat, stejnd tak nend dobde vynechiavat
zhithdarma celé skaplny potravin. Nékdy mo-
o pomoct | nealé mmeny, jako zafadit do jidel-
nifihon viee vidkniny {celozmne virobky a hd-
téniny) a bilkovin, vyménit masko na pediva

i Cerstvy ST, vimnenit slazensd mldens vyrobby
za bilé bez pifchutd nebso smetann v kdve vy-
ménit za meénd tutd mléko a samoziejm pii-
dat pravidelny pohyb, tieba v podobé prochid-
ek

Jak wypada vyvazeny a hlavné dlouhodobé
udriitelny jidelniéek?
Prro kaddého trocha j-
nak, v zivislost na téles-
it konatitued, mnodstvi
pobybu | typu zamést-
nini. Principlalng v ném
ale plevaimjl komplex-
nil sacharidy 2 celoemmd-
ho nebo Himeého pediva

a obilovin, lnfténin nebo
brambor a diky tomu ob-
sahuje dostatetrs mmo2-
atvl vidbminy, plevain-
Jiv e rostlinnd zdroje
tukal & takeé kvalitn bil-
kowiny. Lépe vstiehatelnd
avyuditend jsou blko-
viny 2 liboveého masa, vajedného bilko a mlée-
niych virobld, ale poditaji se | rostlinnd zdro-
Je, jako jsou tieba hfténiny a virobky 2 nich.
Ve vywvidendm jidebndcku by nermély chybét ani
ovooe a Zelenina, kierd by 2 této dvojice méla
pievatovat. Pro piedstavu, zeleniny a ovoce
by dospély clovik mel snist 400600 g Zapomi-
nat bychom nemél takeé na pltng redim, ktery
by roitla tvodit pledeviim dstd voda, piipadns
neslazend daje.

Jalojpch chyb se pfi skladbé jidelnickhu nej-
castéji dopoustime?

Meptastajai chyby vidin v nadmémé konzu-
mact soll, kterd mad sposta lidi v fidalnido

al trojndsobek maximalntho denntho mnod-

stvi. Weidina osob ma v jidenickn nacpak ne-
doatatel viakniny. Tu lze doplnit celozrmmny-

il a #trgmd virobky a obilovinami, ale tieba

| lugténinami. Klidné témi z konzervy. Casto se
setheividm & tim, de ikl potravindm 2 konzery
miaji lcé piedsudky, piitom fson velice Silkoy-
nym porocnikem v kuchynl. Spotiebiteld mi-
vali obavy, fe obsahujl spoustn konzervanti,
nebo dokonce tosdnil, ale shutednost je takovd,
e ke konzervaci stad jen i jednoduche piino-
zene konzervanty — siil, plsobeni visoke teplo-
ty a vaduchotésnoss.

LUSTENINY?
\E 7 KONZERVY

Karolina Fourova vi, co si dit na talii. Pracuje
totiz jako inZenyr kvality potravin.

Potravinaiske podniky dnes striking dodrin-
i pitfandé podadaviy na tepelnd ofetfent kon-
zervovanych potravin. Konzervy se sterilzoji
piil teplotdch, kberd zamutujl mmicen! plipad-
nych balkteri a jejich spdr. V kovalitnich a mne-
pomenych konzervich na spotiebitele fadns

nebezped] nefihd. 5 konzervovanymd lnsténina-

il se navie dd jednodide kouzlit tak, 2e je pii-
e do poléviy nebo do saldt a zvisite tak
peoeili] wlibniny | bil kowin. S tim se poji § nad-
bytek masa v jldelnithu. Libové maso je slond-
i zdrojem bilkowvin, abe nend noine, aby bylo
na talii tilordt dennd. V rdmel pestedho flidel
nickn doporudujl zafadit do jidelnitka na dkor
miasa dvakrit tidne ryby a v dallich dnech vy-

wiit takeé mostlinné zdroje bilkovin napdiklad
aeitan, temped, tofu nebo vivoblky Ze smmési
Tnsténdnongich bilkowin
Co byste poradila lidem, ktefi se chté-
ji zdrawvé stravovat, ale nemaji €as (nebo
chut) doma mioc vafit?
Drobiret & vyviiZend jidlo nemusd nutné vypadat
Jako z fotek na Instagranu nebo v fasoplsach
a jeho pifprava nezabere viee Sasa ned pipra-
va jakdhokoli jindho pokrm Nend to o dél-
e pifpravy, ale o sprasmém vibim surovin
a vhodne tepelnd dpravd. Kdyi to oidime teba
na rychli jidla s sebou do prace nebo béhem
pracovniho dne, mide to byt piederm plipra-
veny thstovinovy salit, do kterého vindchid-
te zeleninn a theba mozzarelin lght jako adrj
bilkovin. Jako jednoducheé doplnén rostlin-
nfch tuboll mohoo poslowkit seminka nebo
olivony ole). Lidé, ktei sl nestihaji jid-
bo do prsbee plipeavit, pak Sasto bajuji
s tim, #e cely den hladovi a veder po pii-
chodu dom snd cokoll, oo jim pitjde pod
rub, nebo naopak wiis hled ne dplne
vhadngm obddem. V takovém pitipadé do-
porudiji sdhnout po hotovém fdle s dobrfm
mutridnirm slodenim, jako je napiiklad Good
Lunch od Bonduelle. Jednd se o smés hifténin,
obilovin a zeleniny, kieron mikete jist stude-
ot ruebs sl i ot
av préci pak doplnit
B beern todie, mog-
zarelly nebo si pii-
nitst 2 domova jed-
ni vafens vajitko.
Behern chvilky, bez
pribre a ez Apinayve-
hi nddobd vykouz-
lite rychly a zdravy
obsil, ve kterdm ne-
chiyhi Ebdnd diiledi-
b Eiviny a po nérd
nebudete mit béhem
hosdiny hilad a chut
na sladke,
1 wytienych osob json takd problémern pra-
videln ndbupy a nedostatek derstvd zeleniny
v lednici. Jidelnitek je pak jednostranng a zele-
nima na taliii chybi. V tomito piipad® je vice net
vhodng vyt Zeleninu mratenou, ktesd casto
stojl ve stinu té Cerstvd, cod je ale dkoda. Vo
diou mratendho ovoce & peleniny je to, 3 neni
nutné sklizet ploding nedozrdlé. Ovoce a ze-
lenina, ze kterfch pak vendkaji kvalitnd mra-
Zené produkiy, se wha v nejvysal Gzl zralost,
kdy je obsah nutriénd cenngich Eitek nejvySil
Pl sprsdbmém zmradent si pak plodiny vétding
tichio Litek zachovajl po dloahon doba a Hdé
al mohon vitaminy dopidt kdyloly béherm
roku, a to | v Emd mimo sesorn. [ ]
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Nejste konzervy a jite konzervy?

NA KONZERVY DNESKA KOUKAME SKRZ PRSTY. CASTD NEPRAVEM, MOHOU UKRYVAT POKLADY.

Kdybych délala TOP 10 surovin, které
doma nejéastéji pouzivam, uréité by

v ném nechybéla rajéata v konzervé,

A do nejfrekventovanéjii patnactky
by se nejspis dostala cizrna v konzervé
ado dvacitky i fazole a kukufice.
Vlastné mé to piekvapilo.

DARINA KRIVANKOVA
——

V SOUVISLOSTI § JIDLEM se v poslednich le-
tech nejéastéji poutiva slovo éerstvost. Je to na-
prosto spravné, cerstvé jidlo je to nejlepsi. Ale
ani v pripadé éerstwého jidla neni tfeba zachdzet
do extrému, kdyz derstvé suroviny zkombinuje-
te s témi zpracovanymi tak, aby vydrzely delsi
dobu, nikdo vis za to na hranici neupali. Jak uz
jsem se vyEe pliznala, po konzervé sihnu pomér-
né éasto, a to si troufam fict, Ze jim dost kvalitné.

DO PETI HODIN OD SKLIZNE

Pro leckoho je konzerva jeho denni chieba, pro ty,
covafi éasto aradi, je jidlo z konzervy synony-
mem zla, podle vyzkumu, ktery si nechala délat
spoleénost Bonduelle, je to celd pétina respon-
denti. Nejvétsi predsudky maji pry milenialove,
jasné, toast s avokadem je toast s avokidem. Ale
pojdme na to mrknout trochu podrobnéji, kon-
krétné na zeleninu zavienou v konzerve, Kdy?
petfebuju odbornou radu ohledné jidla, volim své
kamarddee Karoliné Fourove, mezi foodies daver-
né pezdivané InZenyrka, protoZe vystudovala
viZivu a kvalitu potravin. A co jsem se dozvédéla:
JKonzerva neziskala ndzev podle konzervanta,
které dnes vétgina lidi vnima spise negativné,
Slovo konzerva je odvozeno od procesu konzerva-
ce, fimymi slovy uchovini potravin.”

Nejlepsi pfirozeny konzervant zeleniny je roz-
tok vody se soli, pfipadné trochou cukru nebo ky-
seliny citronove. Cist obaly potravin se vyplati,
pokud jsou na jednodruhové konzervé uvedené
jen tii étyfi suroviny (ty, o nichi byla feé v ped-
chozi véte), jde o pratelskou konzervu. Podstatng
je iinformace (tu na plechovee obvykle nena-
jdete), Ze zelenina sklizena v plné zralosti, kte-
rd byla kvalitné a rychle - idedlné do péti hodin
od sklizné - zpracovani a zakonzervovani, mize
mit vyssi obsah vitamini a minerdld ned zvadla
a gumovi mrkev, jez vold o pomoc na dné supli-
ku ve vasi lednici. Roli hraje i sezdna, jakmile
se zkrati dny, mnobhem radZi sdhnu po rajcatech
v konzervé nei po éerstvych, kterd uz postra-
daji chut i smysl. Rajcata z konzervy jsou skvé-

li na omaéky k téstovinam, do chilli con carne,
na husté polévky...

Za skvely vynalez povaiuji i lusténiny v kon-
zervé, Nikdy jsem neméla trpélivost namacet né-
kolik hodin cizimu na hummus, 2 té kenzervova-
né je raz dva. Vyborny je také zlepfovak, kdy jsou
Iugténiny & zelenina pred uzavienim do konzer-
vy blandirované pouze v pafe, a nikoli ve vodé,

v iz se fada vyznamnych Zivin rozpousti, Pak

B

staci jako konzervant jen malé mnodstvi slaného
nalevu, veduchotésné uzavieni, sterilizace a je
hotovo. (VEimli jste si, Ze v leckterych konzervach
uZ zelenina neplave v nalevu?) Takhle zpracova-
ny hrisek, éoéka €i fazole jsou skvélou surovinou
do zimnich salitd nebo vydatnéjsich polévek. Tak
nebudte konzervy a dejte jim Sanci. a

RECEPT: LUSTENINOVA VARIACE NA CHILLI CON CARNE

Tohle je skvély zphsob, jak vyrobit
spoustu skvélého jidla s pomérné malym
mnoZstvim masa. Maso se postard o chut,
lusténiny piidaji objem, strukturu

i Fiviny.

Na 6 porci si pripravie; 1 vellou cibuli, 4 strouzhy
fesnelm, 2 fervené chilli paprithy, elivovy olef, 200
az 300g mietého hovéziho masa, 1 plechovku krdje-

nych loupanych rajéat, 1 plechovhu kukufice s ferve-

nymi fazolemi, 1 plechovlu hnédé ochy, sil a pepr.
cibuli, éesnek a chilli paprichy nasekejte nadrobno,
v litinovém hrnci rozpalte asi 2 [Zice oleje, zpéite
cibuli, pridejte paprichy, nakonec cesnek, ten res-
tufte fen plil' mtinuty. Pridejte maso, dobfe ho roz-
mélnéte (shvéle to jde stouchadlem na brambory)

a erestujte ze viech stran dohnéda. Zalijte rajéaty,
osolte, opepfete, pFiklopte a na mirném plameni
vafte asi hodinu. Slijte ndlev z konzerv. Vimichejte

kukufici s fazolemi, éochu a uf jen kritce pro-
hiejte. Podle potfeby dosolte a dochutte pepfem.
Poddavejte £ ryZi, nastrouhanym éedarem a ferst-
vym koriandrem. Pokud cheete veganskou verzi
pokrmu, pFidejte misto masa 3 nahrabo nastrou-
hané mrive a 2 petriele, restujte je 8-10 minut,
aby chytly barvu, poté pfilijte rajéata a duste asi
20 minut. Poté pokradujte podle receptu, na zd-
viér vynechte syr nebo pouzijte jeho veganshon
variantu.

FOTO DARINA KRIVANEOVA
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Konzervovani produktd je nejucinnéjsi virobnl proces, co se tyée trvanlivosti. Nejvhodn&jgimi
chaly wyrobci povaZuji sklo a taktéz konzervy. V' nich kze zakoupit sterilizovanou z=leninu, ale
také luZéniny. Podle prizkumu spolecnosti Bonduelle ma ovEem témaf pétina Cechd pocit, 3e
obsah kanzervy miZe byt zdravi Skodiivy.

“WyToia konzery s= virvill 2 nabraclt jr midde skiendény otal. | foto Borcuels

Cedi maji ke starilované zelening pomérnd neménmy piistup, na ckurkich
=i nejvice pachutnaji za skiznice, luténiny zasa rad&j kupujl v konzered

Podle prizkumu agentury STEM/MARE z fijna 202 konzervy nakupuje aZ
94 pracent Cechil, oviem najdou se mezi nimi i i, ktefi konzervovanou
zeleninu vnimajf jeko nezdravou nebo dokonce zdrevi Skodlivow

Ve wEtE mife jsou 1o pfedaviim lidd ve veku od 18 do 28 let, ktefi =i mysli,
#a konzervovana zelening nend zdrava (33 procent). Jaka hlavni divad 38
procent respondantl uvedlo strach z konzervanth a jinych tek, ko jsou
tominy nelba potravinava aditiva Casto oznafovand jaka Acke”. Daldich 16
procent Cachil neddwauje virobnimu postupu konzery. Za nezdravou
povaZuje kanzervovanou zeleninu 24 procent respondentl a 18 procent
mé obavy, 32 produkty v konzervdch jsow zdravi Skadlivé.

PRVNI HORKY LEZA}
Z BUDVARU.

Potravinéfské podniky strikmé dodriuji pfisné poZedavky na tepalné
ofetfeni konzervovenjch patrevin a patvrzui, e produkty v konzervach
Z3dné neZddouci litky necbsahuji. NEechny nade abaly jsou pravidaing
podroboviny kontrale, sby splfiovaly pfisné kvalitativni poZadavky dané
pro tento druh patraving” dopliuje z marketingowdho odd&ani spolecnosti
Orkla Foods Casko a Slovenske Sérka Grecu.



Na konzervy dneska koukame skrz
prsty. Casto nepravem, mohou
ukryvat poklady

Darina Kiivankowva 29. listopadu 2021 = 158:10
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| konzerva muZe byt zakladem vyZivného jidla, na které ma &lovék chut - foto: Darina
Kfivankova

L Tect 1 i 1o ve it 2 I s

Kdybych délala TOP 10 surovin, které doma nejcastéji pouzivam,
urcité by v ném nechybéla rajéata v konzerveé.

A do nejfrekventovanéjsi patnactky by se nejspis dostala cizrna

v konzervé a do dvacitky i fazole a kukurice. Vlastné mé to prekvapilo.




R

™ novvDeN

NAUCTE SE SPRAVNE JiST

BASKETBALISTA SATORANSKY ODCHAZi Z NEW ORLEANSU DO PORTLANDU.
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